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TUJUAN 


Melalui kegiatan pembelajaran dengan pendekatan Saintifik 
menggunakan model Discovery Learning dan metode praktikum, 
diskusi, unjuk kerja literatur secara daring; peserta didik 
berkolaborasi dengan guru dapat menganalisis hubungan antara 
struktur jaringan penyusun organ pada sistem pencernaan dalam 
kaitannya dengan nutrisi, bioproses dan gangguan fungsi yang dapat 
terjadi pada sistem pencernaan manusia serta menyajikan laporan 
hasil uji zat makanan yang terkandung dalam berbagai jenis bahan 
makanan sehingga peserta didik dapat membangun kesadaran akan 
kebesaran Tuhan Yang Maha Esa, menumbuhkan prilaku hidup 
sehat, jujur, aktif, responsif, santun, bertanggungjawab dan 
bekerjasama serta rasa ingin tahu. 
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KOMPETENSI DASAR 


3.7 Menganalisis hubungan antara struktur jaringan penyusun 
organ pada sistem pencernaan dalam kaitannya dengan 
nutrisi, bioproses dan gangguan fungsi yang dapat terjadi 
pada sistem pencernaan manusia 

4.7 Menyajikan laporan hasil uji zat makanan yang terkandung 
dalam berbagai jenis bahan makanan dikaitkan dengan 
kebutuhan energi setiap individu serta teknologi 
pengolahan pangan dan keamanan pangan 
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INDIKATOR 


3 . 7 . 1 . Menganalisis zat makanan yang diperlukan manusia 
sehari-hari dari berbagai sumber informasi 

3.7.2. Menyusun menu makanan seimbang untuk kategori 
aktivitas normal 

4.7.1. Menyajikan laporan praktikum sederhana uji zat 
makanan yang terkandung dalam berbagai jenis 
bahan makanan secara mandiri dan menggunakan 
fasilitas laboratorium maya secara daring 
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PETA KONSEP 




MOTIVATIONAL QUOTE 

"I haven't failed. I've just found 
10.000 ways that won't work." 

~ThomasAlva Edison 

X___ J 
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ZAT MAKANAN 





A. PENGERTIAN DAN FUNGSI MAKANAN 


Zat makanan merupakan bahan-bahan yang 
diperlukan oleh tubuh kita supaya dapat tetap 
hidup. Ada 2 jenis zat makanan yaitu 
makronutrien yang meliputi karbohidrat, lemak 
dan protein; serta mikronutrien yang meliputi 
vitamin dan mineral. 



Gambor 1. Nasi Lemak 

Sumber: https://www. wisataliburan.com/ 


Fungsi Makanan 

Makanan yang kita konsumsi mempunyai berbagai fungsi, antara lain: 

a. Pertumbuhan dan perkembangan tubuh. 

b. Pemeliharaan dan perbaikan sel-sel tubuh yang telah rusak atau tua. 

c. Pengaturan metabolisme tubuh. 

d. Penjaga keseimbangan cairan tubuh. 

e. Pertahanan tubuh terhadap penyakit. 

f. Penghasil energi. 


Syarat Makanan Baik 

Makanan yang baik untuk kita konsumsi harus 
memenuhi persyaratan sebagai berikut: 

a. Higienis, yaitu tidak mengandung 
kuman-kuman penyakit dan zat racun 
yang membahayakan tubuh. 

b. Bergizi, yaitu cukup mengandung kalori, 
karbohidrat, lemak, dan protein yang 
mengandung 10 asam amino esensial. 

c. Mudah dicerna. Sebagian besar 
makanan harus dimasak terlebih dahulu 
agar lebih mudah dicerna 

d. Makanan harus seimbang. Setiap 
makanan mengandung nutrisi yang 
berbeda-beda. Tidak semua makanan 
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Gambar 2. Makanan sehat 
Sumber: Kemenkes 
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mengandung gizi yang lengkap sehingga kita perlu mengkonsumsi berbagai jenis 
makanan. 

e. Cukup mengandung air. Air cukup penting bagi proses pencernaan karena 
membantu proses hidrolisis dan pemecahan zat makanan oleh enzim. 

f. Mengandung kalori sesuai kebutuhan tubuh. Hal ini dipengaruhi oleh faktor jenis 
kelamin, usia, berat/tinggi badan, aktivitas, dan kondisi kesehatan. 
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B. MACAM ZAT MAKANAN 


Zat makanan disebut juga gizi atau nutrisi. Makanan bergizi adalah makanan yang 
mengandung makronutrien dan mikronutrien dalam jumlah yang mencukupi kebutuhan 
tubuh. 

1. MAKRONUTRIEN 


Makronutrien adalah zat makanan yang dibutuhkan oleh tubuh dalam jumlah banyak. 
Makronutrien terdiri dari karbohidrat, protein, dan lemak. 


CH ,OH 


r u ou 


CH ,OH 



Gambar 3. Rantai amilum 

Sumber: https://www.myrightspot.com 


a. Karbohidrat 

Makanan pokok sebagian besar penduduk 
Indonesia berupa nasi, namun ada sebagian 
penduduk Indonesia yang makanan pokoknya 
adalah sagu. Tahukah mengapa kita makan 
nasi atau sagu? Alasan utama nasi dan sagu 
sebagai makanan pokok adalah karena makanan tersebut banyak mengandung 
karbohidrat yang dapat menghasilkan kalori atau energi. Selain pada nasi dan sagu, 
kandungan karbohidrat banyak dijumpai pada kentang, gandum, jagung, singkong, dan 
lain-lain. Dari semua contoh yang disebutkan itu dapat diketahui bahwa karbohidrat 
hanya dapat diperoleh dari tumbuhan. Karbohidrat tersimpan dalam tubuh tumbuhan 
dan merupakan hasil sintesis senyawa anorganik yang mengandung unsur- unsur C, H, 
dan O dengan perbandingan H dan 0 = 2:1 dan dinyatakan dengan rumus umum 
Cn(H 2 0) n . Setiap 1 gram karbohidrat akan dioksidasi di dalam tubuh menghasilkan 
energi 4,2 kalori. 


Macam Karbohidrat 

Berdasar panjang rantai karbon, karbohidrat 
dibagi 3, yaitu: 

1 ) Monosakarida 

Merupakan golongan gula sederhana 
yang memiliki satu gugus gula. Golongan 
ini memiliki karakteristik mudah larut 
dalam air dan terasa manis. 

Monosakarida tidak bisa dihidrolisis 
menjadi bentuk yang lebih sederhana. 

Dibagi menjadi triosa, tetrosa, pentosa, heksosa, heptosa. Heksosa dalam tubuh 
antara lain glukosa, galaktosa, fruktosa dan manosa. 

2 ) Oligosakarida 

Menghasilkan 2 - 6 monosakarida melalui hidrolisis. Oligosakarida yang penting 
dalam tubuh adalah disakarida yang menghasilkan 2 monosakarida jika dihidrolisis, 
contoh disakarida antara lain: sukrosa (gula pasir), laktosa (gula susu), dan 
maltosa (gula gandum). 
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• Hidrolisis sukrosa menghasilkan glukosa dan fruktosa. 

• Hidrolisis laktosa menghasilkan galaktosa dan glukosa. 

• Hidrolisis maltosa menghasilkan dua molekul glukosa. 

3) Polisakarida 

Merupakan golongan gula majemuk yang memiliki lebih dari sepuluh gugusan gula. 
Golongan ini memiliki karakteristik tidak terasa manis, tidak dapat larut dalam air, 
tetapi larut dalam koloid dan tidak dapat melewati membran semipermiabel. 
Menghasilkan lebih dari 6 monosakarida melalui hidrolisis. Contoh: pati, glikogen, 
insulin, selulosa, dekstrin. 


Sumber Karbohidrat 

Karbohidrat pada umumnya dapat ditemukan 
pada berbagai jenis tanaman padi-padian 
seperti beras, gandum, jagung; umbi- umbian 
seperti singkong, ubi, kentang; dan sagu. 

Fungsi Karbohidrat 

Fungsi karbohidrat yang utama sudah 
dijelaskan sebelumnya, yaitu sebagai 
penghasil energi. Namun, selain itu 
karbohidrat juga berfungsi, antara lain: 

1) Karbohidrat beratom C lima buah, yaitu 
ribosa adalah komponen DNA dan RNA. 

2) Berperan penting dalam metabolisme. 

3) Menjaga keseimbangan asam dan basa. 

4) Pembentukan struktur sel, jaringan, dan 
organ tubuh. 

5) Membantu proses pencernaan makanan dalam saluran pencernaan, misalnya 
selulosa. 

6 ) Membantu penyerapan kalsium, misalnya 

7) Bahan pembentuk senyawa kimia lain, 
seperti lemak dan protein. 

b. Protein 


Bagi penderita diabetes dan orang yag 
sedang menjalankan program 
penurunan berat badan disarankan 
memilih makanan dengan nilai Indeks 
Glikemiks rendah seperti beras merah. 



Gambar 4. Beras merah 
Sumber: www. tokopedia. com 


Masa-masa pertumbuhan seperti saat kalian 
remaja membutuhkan makanan tinggi protein 
agar dapat tumbuh dengan maksimal. 

Sebenarnya apakah protein itu? Protein 
merupakan senyawa organik kompleks yang 
terdiri atas unsur C, H, O dan kadang-kadang 
mengandung unsur S dan P (belerang dan 
fosfor). Setiap 1 gram protein menghasilkan 
energi sebesar 4,1 kalori. Protein terdiri atas 
senyawa-senyawa sederhana yang disebut asam amino. Jenis asam amino amat 


Gambar 5. Model 3D molekul protein 
Sumber: https://www.livescience.com/ 



laktosa. 


Lukas Jalu Adi Laksita, S.Pd. | Zat Makanan 


6 






















banyak, namun secara sederhana dapat dibedakan menjadi asam amino esensial dan 
asam amino non esensial. Asam amino esensial tidak dapat dibuat sendiri oleh tubuh, 
sehingga dapat dicukupi dari makanan yang kita makan. Sedangkan asam amino non¬ 
esensial dapat dibuat sendiri oleh tubuh. Berikut ini tabel daftar asam amino esensial 
dan non esesnial. 


Tabel 1. Daftar Asam Amino 


Asam Amino Esenial 

Asam Amino Non Esensial 

Untuk orang dewasa : 

1. Alanin 

1. Isoleusin 

2. Asparagin 

2. Leusin 

3. Asam aspartat 

3. Lisin 

4. Sistein 

4. Metionin 

5. Sistin 

5. Fenilalanin 

6 . Asam glutamat 

6 . Treonin 

7. Glutamin 

7. Valin 

8 . Glisin 

Untuk bayi: 

9. Prolin 

1. Arginin 

lO.Serin 

2. Histidin 

11 .Tiroksin 


Sumber Protein 

Jenis protein ada dua, yaitu protein hewani 
dan protein nabati 

1) Protein hewani (dari hewan): daging, telur, 
susu, dan ikan. Protein hewani lebih baik 
daripada protein nabati karena 
mengandung asam-asam amino esensial 
yang lengkap, baik macam dan 
jumlahnya, sehingga disebut protein yang 
sempurna. 

2) Protein nabati (dari tumbuhan): kacang- 
kacangan terutama kedelai. Protein 
nabati kurang sempurna karena 
walaupun mengandung asam amino 
esensial yang lengkap tetapi jumlahnya 
sedikit, sehingga jumlahnya tidak dapat 
mencukupi untuk proses pertumbuhan 
tubuh. 


Fungsi Protein 

Fungsi protein antara lain: 

1 ) Sintesis zat-zat penting tubuh, seperti hormon, enzim, dan antibodi. 

2) Pertumbuhan, perbaikan, dan pemeliharaan jaringan tubuh. 

3) Pelaksanaan metabolisme tubuh. 


TIPS SEHAT 


Jika kalian ingin tumbuh tinggi, pastikan 
kalian cukup mengkonsumsi makanan 
mengandung protein tinggi. Terutam 
yang mengandung asam amino 
glutamin. Asam amino glutamin adalah 
perkusor hormon pertumbuhan. 



Gambor 6. Menjadi tinggi 
Sumber: www. kompas, com 
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4) Penyeimbangan asam dan basa cairan tubuh karena berperan sebagai buffer. 

5) Pemeliharaan tekanan cairan dalam sekat rongga tubuh. 

6 ) Penyediaan sumber energi, di mana 1 gramnya terkandung 4,1 kalori. 

7) Penetralan (detoksifikasi) racun di dalam tubuh. 

LAB MAYA 

Yuk kita mencoba melakukan praktikum secara virtual 
menggunakan Lab Maya! 

Pindai kode QR di samping dan kalian akan menemukan 
laboratorium virtual yang disediakan Kemdikbud untuk melakukan 
Uji Kandungan Protein di makanan. Lakukan simulasi ini sehingga 
kalian dapat memahami makanan apa saja yang mengandung 
protein. Selamat mencoba! 



c. Lemak (Lipid) 

Udara di pegunungan sangat dingin. Melihat kenyataan ini, pendaki gunung yang 
berpengalaman selalu membekali diri dengan makanan berlemak seperti coklat dan keju. 
Lemak sering juga disebut lipid. Lemak merupakan penghasil energi terbesar. Dalam 
setiap 1 gram lemak yang dioksidasi akan menghasilkan ± 9,3 kalori. Lemak merupakan 
senyawa organik yang mengandung unsur-unsur C, H, O (karbon, hidrogen, dan 
oksigen) dan kadang-kadang P dan N (fosfor dan nitrogen). Lemak tidak dapat larut 
alam air, melainkan larut dalam kloroform, eter, dan minyak tanah. 

Macam Lemak 

Lemak dibedakan menjadi tiga, yaitu sebagai berikut. 

1) Lemak Sederhana 

Contoh lemak sederhana adalah minyak, lilin, dan lemak yang tersusun oleh 
trigliserida. Lemak sederhana ini bisa kita temukan pada lemak daging hewan. 
Trigliserida yang menyusun lemak ini meliputi gliserol dan tiga asam lemak. Asam 
lemak memiliki ikatan kimia yang berbeda-beda, ada yang memiliki ikatan rangkap 
tetapi ada juga yang tidak. Berdasarkan hal itu, asam lemak dibedakan menjadi 
dua. 

• Asam lemak jenuh, yaitu asam lemak yang tidak memiliki ikatan rangkap. Asam 
lemak jenuh disebut juga asam lemak nonesensial artinya asam lemak yang 
dapat disintesis sendiri oleh tubuh. Biasanya asam lemak ini berbentuk padat. 
Contohnya adalah asam stearat dan asam palmitat (lemak pada hewan). Asam 
lemak jenuh paling banyak ditemukan pada susu sapi. 

• Asam lemak tak jenuh, yaitu asam lemak yang mempunyai ikatan rangkap. 
Asam lemak ini disebut juga asam lemak esensial, artinya asam lemak yang 
tidak dapat disintesis sendiri. Sumber asam lemak ini berasal dari tumbuhan. 
Biasanya ditemukan dalam bentuk cair, misalnya asamlinoleat, asam oleat, dan 
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asam arakhidonat. Senyawa-senyawa inidibutuhkan tubuh kita dan berperan 
dalam berbagai fungsi fisiologis. 



0 H H H 

n 1 I i 

H-O — c —C-C-C-H 

1 1 1 

H H H 

H H H H H H H 

III 1 1 1 1 

Lemak jenuh 

Lemak tak jenuh tunggal 

-c-c-c—c=c—c—c-c—c- 
II 1 1 1 1 1 1 1 

HH H H H H H H H 

Lemak tak jenuh ganda 

H H H H H H H H 

1 1 1 W | W 1 1 1 1 

c-c-c-c=c-c-c=c-c-c-c-c- 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 

H HH HH H H H H H H H 

Gambar 7. Rantai asam lemak 

Sumber: https://aambarsuratku.web.app 


2 ) Lemak Campuran 

Yang termasuk lemak campuran, yaitu fosfolipid, fosfatid, dan lipoprotein. 

• Fosfolipid merupakan komponen pembentuk struktur membran sel, berfungsi 
untuk mencegah terjadinya penguapan air yang berlebihan. 

• Fosfatid, dibentuk oleh tubuh sendiri dari asam lemak, gliserin, kolin, dan fosfat, 
berfungsi untuk mengatur timbunan lemak di dalam tubuh. Banyak terdapat 
dalam kuning telur, otak, dan urat saraf. 

• Lipoprotein merupakan lemak yang mengandung unsur N, berfungsi untuk 
mengangkut beberapa jenis zat makanan dari saluran pencernaan ke seluruh 
sel atau jaringan tubuh yang membutuhkan. 

3) Turunan Lemak 

Golongan ini terdiri atas asam lemak, sterol, gliserol, dan kolesterol. Kadar 
kolesterol tinggi dapat menyebabkan penyakit jantung koroner yang merupakan 
jenis penyakit dengan tingkat kematian paling tinggi. Walaupun demikian kolesterol 
memiliki peran penting dalam pembentukan beberapa hormon. 

Sumber Lemak 

Bahan makanan sumber lemak ada 2 jenis, 
yaitu: 

1) Lemak nabati (asam lemak jenuh dan 
asam lemak tidak jenuh) 

Lemak nabati umumnya mengandung 
asam lemak tidak jenuh, kecuali minyak 
kelapa. Contoh lemak nabati, yaitu: 
minyak kelapa sawit, minyak kelapa, 
minyak zaitun, minyak jagung, minyak 
bunga matahari, margarin dan kacang- 
kacangan. 
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2) Lemak hewani (asam lemak jenuh) 

Lemak hewani mengandung asam lemak jenuh, kecuali ikan dan kerang. Contoh 
lemak hewani, yaitu: mentega, susu, keju, daging, ikan, dan kuning telur. 


Fungsi Lemak 

Fungsi lemak antara lain: 

1) Untuk menghasilkan kalori atau energi, 
bahkan energi yang dihasilkan lemak 
lebih tinggi dibandingkan karbohidrat; 

2 ) Sebagai pelarut vitamin dan zat-zat lain, 
vitamin yang dapat larut dalam lemak 
antara lain vitamin A, D, E dan K; 

3) Untuk membangun bagian-bagian 
tertentu dari sel. Bagian sel yang 
tersusun dari lemak adalah membran 
sel; 

4) Dapat melindungi tubuh dari suhu yang 
rendah; sebagai bantalan lemak dan 
pelindung organ dalam, misalnya jantung 
dan lambung 


TIPS SEHAT 


Jika kalian sedang naik gunung bawalah 
bekal makanan berkalori tinggi dan 
mengandung lemak yang cukup seperti 
cokelat batangan. Karena akan 
memberimu tenaga ekstra saat 
mendaki. 



Gambar 9. Cokeat 

Sumber: httos://www. tribunnews.com 


2. MIKRONUTRIEN 


Makronutrien adalah zat makanan yang dibutuhkan oleh tubuh dalam jumlah sedikit. 
Meskipun hanya diperlukan dalam jumlah sedikit, namun memiliki peran yang sangat 
penting. Makronutrien terdiri dari vitamin dan mineral. 


a. Vitamin 

Vitamin merupakan senyawa organik yang 
sangat dibutuhkan oleh tubuh, walaupun 
dalam jumlah yang sedikit, namun fungsinya 
sangat penting dan tidak dapat digantikan 
oleh unsur-unsur lain. Vitamin berfungsi untuk 
memperlancar proses metabolisme tubuh dan 
tidak dapat menghasilkan energi. Di dalam 
tubuh, vitamin bekerja sebagai katalisator 
tubuh, yaitu mempercepat reaksi-reaksi kimia 
dalam tubuh. Menurut sifat kelarutannya, 
vitamin dibedakan menjadi dua yaitu vitamin 
larut lemak dan vitamin larut air. 



Gambar 10. Sumber lemak baik 
Sumber: https://www.medlife.com/ 


Vitamin yang Larut dalam Lemak 
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Jenis vitamin yang larut dalam lemak antara lain A, D, E, dan K. Fungsi serta defisiensi 
vitamin ini terhadap tubuh dapat Anda ketahui pula dari Tabel 2. 

Tabel 2.Vitamin Larut Lemak 


Vitamin 

Sumber 

Fungsi 

Defisiensi - Kelebihan 

A 

Gandum, kacang- 

kacangan, biji-bijian, 
telur, daging, jagung, 
polong, wortel 

Untuk imunitas yang baik. 
Penglihatan yang sehat. 

Kesehatan dan keindahan 

kulit. 

Jika kekurangan dapat 

menyebabkan rabun ayam. Dan 
jika berlebih bisa mengakibatkan 
hypervita-minosis A 

D 

Susu dan produk 
berbahan susu 

lainnya, telur, dan 
minyak ikan. 

Meningkatkan penyerapan 

kalsium dari makanan dan 
esensial untuk pertumbuhan 
dan kesehatan tulang dan gigi. 

Jika kekurangan bisa 

menyebabkan penyakit pada 
tulang dan gigi. Jika berlebih bisa 
menyebabkan hypervita-minosis 

D. 

E 

Kacang-kacangan, biji- 
bijian, telur, susu, 
gandum, minyak, 

sayur berdaun, 

alpukat. 

Untuk metabolisme asam 
lemak esensial. Melindungi sel 
tubuh. 

Defisiensi vitamin E biasanya 
jarang terjadi, tetapi bisa 
menyebabkan anemia atau 
kekurangan darah pada bayi yang 
baru lahir, dan jika berlebih bisa 
menyebab-kan gagal hati. 

K 

sayuran berdaun hijau 
seperti bayam, brokoli, 
kol, kubis, alpukat, 
kiwi, peterseli, dan 
soya. 

Selain berperan dalam proses 
pembeku-an darah. Untuk 
mem-bantu memproses 

protein dan juga metabolisme 
tulang dan jaringan lainnya. 

Jika kekurangan bisa 

menyebabkan pendarahan 

diatesis, dan jika kelebihan bisa 
menyebabkan pembe-kuan darah 
berlebih. 


Vitamin yang Larut dalam Air 

Jenis vitamin ini, antara lain vitamin B dan C. Fungsi vitamin B dan defisiensinya 
terhadap tubuh dapat Anda ketahui dari Tabel 3 


Tabel 3. Vitamin Larut Air 


Vitamin 

Sumber 

Fungsi 

Defisiensi - Kelebihan 

BI 

(thiamin) 

susu dan produk lain 
berbahan susu, telur, 
hati, sayur hijau, 
gandum, kacang- 

kacangan. 

Membantu metabolisme 

karbohidrat dan fungsi normal 
sistem syaraf. 

Defisiensi vitamin BI 

menyebabkan penyakit beri 
beri. Dan jika berlebih bisa 
mengakibatkan rasa ngantuk 
yang sangat dan pengenduran 
otot yang hebat. 

B2 

(riboflavin) 

hati, daging merah 
tanpa lemak, sereal 
fortified, telur, sayur 
yang berdaun hijau 
tua, susu dan produk 
susu lainnya. 

Membantu melepas energi dari 
makanan dan proses trans¬ 
portasi besi dalam tubuh, juga 
membuat kulit tetap sehat. 

Jika kekurangan bisa 

menyebabkan Ariboflavinosis. 

B3 (niacin) 

buah aprikot, sayur 
berdaun hijau, wortel, 
hati, minyak ikan, telur, 
mentega, keju, sereal, 
oatmeal. 

Membantu fungsi normal 
sistem syaraf, memelihara sel 
tubuh tetap sehat. 

Defisiensi vitamin B3 bisa 
menyebabkan penyakit Pella- 
gra dengan gejala diare, 
radang kulit, kehilangan 
kemampuan kognitif atau 
dementia dan kematian. 

Dan jika berlebih bisa 
menyebabkan kegagalan 
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fungsi hati dan masalah 
lainnya 

B5 (Asam 
pantotenat) 

otak, jantung, hati, 
ginjal, sapi, jamur, 
kacang tanah, kedelai. 

Mempertahankan pertum¬ 

buhan kulit. Diperlukan dalam 
perkem-bangan system syaraf 
yang normal. 

Kekurangan asam pantotenat 
menimbulkan gejala yang mirip 
vitamin B kompleks antara lain 
uring-uringan, mudah berteng¬ 
kar, pusing, cepat lelah, 
kurang nafsu makan dan 
kembung perut. 

B6 

(piridoksin/ 

adermin) 

Daging, hati, ikan , 
sayuran: 

Untuk proses pertumbuhan 
untuk pembentukan sel-sel 
darah. Merangsang kerja 
syaraf 

Defisiensi Menimbulkan 

gejala palagra, anemia, 

menimbulkan obstipasi (sukar 
buang air besar) 

BII (Asam 
Folat) 

hati, kacang tanah, 
korma, keju, bayam, 
dedak gandum. 

Koenzim yang terlibat dalam 
perubahan asam amino, 

karena itu berperan dalam sel- 
sel yang membelah dengan 
cepat seperti sel darah merah 

Kekurangan asam folat 
mengakibatkan anemia makro- 
sitik atau megaloblast yang 
juga disebabkan oleh 

kekurangan vitamin BI 2. 
Kelebihannya mengakibatkan 
anemia pernisiosa dan 
mengganggu pencernaan 

seng (Zn). 

BI 2 (Siano 
kobalamin) 

Ikan, susu dan produk 
susu lainnya, daging, 
telur, unggas, produk 
kedelai, sereal fortified 

B12. 

Membentuk/ pematangan sel 
darah merah. Meningkatkan 
energi. Meningkatkan 

konsentrasi. Memelihara 

fungsi sistem syaraf 

Kekurangan vitamin BI2 bisa 
menyebabkan Megaloblastic 
anemia atau kekurangan 
darah merah. Kelebihan 

vitamin BI 2 bisa menye¬ 
babkan radang kulit. 

Biotin 

hati, kuning telur, 
kacang tanah, jamur 

Pembentukan asam lemak 

Kekurangan biotin menim¬ 
bulkan gejala mirip keku¬ 
rangan vitamin B kompleks. 
Konsumsi berlebih tidak 

menimbulkan keracunan. 


b. Mineral 

Mineral sangat dibutuhkan oleh tubuh. 
Defisiensi mineral dalam tubuh akan 
mengganggu proses metabolisme. Jenis 
mineral ada dua, yaitu makroelemen dan 
mikroelemen. 

1) Makroelemen 

Makroelemen merupakan mineral yang 
dibutuhkan tubuh dalam jumlah banyak. Unsur- 
unsur makroelemen, antara lain kalsium, 
natrium, magnsium, kalium, fosfor, klor, dan 
belerang. Untuk mengetahui fungsi dari 
masing-masing elemen dan sumbernya serta 
defisiensinya terhadap tubuh, perhatikan Tabel 
4! 


TIPS SEKAT 

Kalian suka olahraga dan mudah kram? 
Sangat tidak menyenangkan bukan? 
Untuk menghindarinya kita dapat 
mengkonsumsi buah pisang sebelum 
olahraga. Pisang mengandung kalium 
yang menjaga kesehatan jantung kita 
dan mencegah terjadi karm. 



Gambar 11. Pisang 

Sumber: httns://www. allfresh. co. id/ 
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Tabel 4. Mineral Makroelemen 


Mineral 

Sumber 

Fungi 

Defisiensi 

Natrium (Na) 

Garam dapur, telur, 
susu, ikan, daging 

- Menjaga tekanan osmotik 

- Memelihara pH tubuh 

- Menjaga fungsi sistem 
saraf 

- Naiknya tekanan darah 

- Terjadinya gangguan 
pada organ dalam, 
terutama jantung dan 
ginjal 

- Kejang otot 

- Tulang dan gigi rapuh 

- Darah sukar membeku 

- Kejang otot 

- Pertumbuhan terhambat 

Kalsium (Ca) 

Susu, keju, ikan, 
brokoli, biji-bijian, 
polong-polongan. 

- Memelihara tulang dan gigi 

- Mengatur proses pembekuan 

darah 

- Mengatur kontraksi dan 
relaksasi otot 

- Menjaga pH tubuh 

- Memelihara kadar air dalam sel 

tubuh 

- Sebagai katalisator 

- Transmisi impuls saraf 

- Menjaga denyut jantung 

- Pembentukan gigi dan tulang 

- Mengatur hormon 

- Mengatur kontraksi otot 

- Menjaga pH tubuh 

- Jantung mudah 

berdebar 

- Denyut jantung tidak 
normal 

- Lemahnya otot 

- Gangguan impuls saraf 

Kalium (K) 

Buah-buahan, sa¬ 
yuran, daging, se¬ 
realia. 

- Sebagai katalisator reaksi 
kimia 

- Sintesis protein 

- Respirasi seluler 

- Penting untuk darah, tulang, 
dan gigi 

- Tulang dan gigi keropos 

- Berat badan turun 

- Nyeri tulang 

- Nafsu makan berkurang 

Fosfor (P) 

Susu, daging, ikan, 
kuning telur, kacang 
polong-polongan, 
serealia. 

- Memelihara pH tubuh 

- Memelihara keseimbangan 
tubuh 

- Mengatur kerja enzim ter-tentu 

- Gangguan otot 

- Mudah emosi dan 
gangguan mental 

- Mudah lelah 

Magnesium 

(M) 

Padi, serealia, susu, 

polong-polongan, 

daging. 

- Mengatur kerja enzim ter¬ 
tentu 

- Meningkatkan proses pem¬ 
bekuan darah 

- Pengaturan otot 
terganggu 

- Kerusakan ginjal dan 
jantung 

Klor (Cl) 

Garam dapur, susu, 
telur, daging 

- Mengatur penyimpanan 
dan pembebasan energi 

- Gangguan pencerna¬ 
an 

- Rusaknya gigi 

- Rusaknya rambut 

Belerang (S) 

Susu, telur, daging, 
keju, polong-po¬ 
longan, sayur, buah 

- Memelihara saraf dan otot 

- Belum diketahui 


2) Mikroelemen 
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Jika makroelemen merupakan mineral yang banyak dibutuhkan tubuh, maka 
mikroelemen merupakan mineral yang dibutuhkan dalam jumlah sedikit, tetapi 
defisiensinya dapat mengakibatkan proses metabolismeterganggu. Unsur-unsur 
mikroelemen, antara lain besi, yodium, tembaga, fluor, mangan, kobalt, kromium, dan 
selenium. Untuk mengetahui fungsi dari masing-masing elemen dan sumbernya, serta 
defisiensinya terhadap tubuh, perhatikan tabel 5! 


Tabel 5. Mineral Mikroelemen 


Mineral 

Sumber 

Fungi 

Defisiensi 

Besi (Fe) 

Susu, daging, 
hati, 

kuning telur, padi, 
buah, sayur 

- Mengatur metabolisme 

- Membentuk hemoglobin 

- Mengatur transport CO 2 ke 

sel dan dari sel 

- Mengaktifkan kelenjar tiroid 

- Pembentukan hormon dalam 

kelenjar tiroid. 

- Mudah lelah 

- Pusing 

- Berat badan turun 

- Nafsu makan berkurang 

- Anemia 

Yodium (1) 

Garam dapur, 
ikan 

- Pembentukan enzim-enzim 

- Berperan dalam 
penyembuhan luka 

- Mengatur metabolisme 

- Penyakit gondok 

- Pertumbuhan terlambat 

- Luka sulit sembuh 

Seng (Zn) 

Ikan, susu, telur, 
hati, daging, gan¬ 
dum 

- Menguatkan tulang dan gigi 

- Gangguan saraf 

- Anemia 

Flour (F) 

Ikan, susu, kuning 
telur, otak 

- Mencegah osteoporosis 

- Gangguan tulang 

Tembaga (Cu) 

Biji-bijian, polong 
polongan, hati, 
padi, ginjal 

- Membantu pembentukan 
hemoglobin 

- Memelihara fungsi saraf 

- Sebagai komponen enzim 

- Kulit luka 


C. MAKANAN SEIMBANG 

Dulu kita mengenal menu makanan 4 sehat 5 
sempurna. Menu makanan ini terdiri dari 
pemenuhan nutrisi berupa sumber karbohidrat 
(nasi, sagu, jagung); sumber protein nabati 
dan hewani (lauk pauk); sumber vitamin, 
mineral, dan serat (sayur dan buah); dan 
ditambah susu sebagai penyempurna. Namun 
sekarang, menu makanan disusun sesuai kebutuhan atau sering disebut makanan 
seimbang. 

Menu makanan seimbang disusun berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG). AKG 
berfungsi menilai kecukupan gizi yang telah dicapai melalui konsumsi, makanan bagi 
penduduk atau golongan masyarakat tertentu yang didapatkan dari hasil survei gizi 
makanan. Salah satu contoh penting penentuan AKG adalah untuk mencegah stunting 
pada anak. Kecukupan gizi dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu sebagai berikut. 
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1) Tahap pertumbuhan dan perkembangan 

2) Ukuran dan komposisi tubuh. 

3) Jenis kelamin. 

4) Keadaan kesehatan tubuh. 

5) Keadaan fisiologis tubuh. 

6 ) Kegiatan fisik. 

7) Lingkungan. 

8 ) Mutu makanan. 

9) Gaya hidup. 

Prinsip Menyusun Menu Makanan 

Seimbang 

Angka Kecukupan Gizi dapat diperoleh 
dengan menyusun menu makanan 
seimbang. Penyusunan ini penting agar kita 
mendapatkan seluruh nutrisi yang 
dibutuhkan oleh tubuh. Untuk itu kita harus 
memahami prinsip-prinsip penyusunan 
makanan seimbang, sebagai berikut. 

1) Bahan makanan mempunyai tiga 
fungsi bagi seseorang, yaitu fungsi 
biologi, psikologi dan sosial. 

2) Makanan dapat dikelompokkan menurut slogan empat sehat lima sempurna 
menjadi lima golongan, yaitu makanan pokok, lauk pauk, sayur-sayuran, buah dan 
susu 

3) Pemilihan bahan makanan dipengaruhi oleh beberapa faktor, yaitu : keadaan 
psikologi, pendidikan, pendapatan, sosial budaya dan geografi 

4) Dalam memilih bahan makanan perlu memperhatikan jenis dan tanda kerusakan 
bahan makanan serta ciri-ciri bahan makanan yang baik 

5) Pengertian menu seimbang adalah susunan hidangan beberapa macam makanan 
yang mengandung energi dan zat gizi secara cukup, baik jenis maupun jumlahnya. 

6 ) Manfaat yang diperoleh dari menyusun menu seimbang adalah kebutuhan zat gizi 
dapat terpenuhi; dapat memilih bahan makanan yang baik, dan sesuai dengan 
keadaan sosial, ekonomi dan budaya; mengurangi kehilangan zat gizi selama 
penyiapan makanan; serta mengurangi kebosanan akan menu makanan 

7) Dalam merencanakan menu seimbang perlu memperhatikn berbagai faktor, yaitu : 
kecukupan zat gizi, pemilihan bahan makanan yang baik dan sesuai , serta 
penyelenggaraan makanan 

8 ) Proses yang harus dilakukan dalam menyusun menu adalah menentukan 
kecukupan gizi, menentukan hidangan, penentuan pemilihan bahan makanan, 
serta pengolahan bahan makanan 


tubuh. 

T'l PS SEHAT 

Stunting adalah keadaan dimana terjadi 
keterlambatan pertumbuhan pada anak. 
Hal ini disebabkan kekurangan gizi yang 
kronis. Kadang kekurangan gizi ini tidak 
disadari, dan baru diketahui saat 
terlambat. Maka dari itu sangat penting 
untuk selalu mengontrol tumbuh 
perkembangan anak melalui kegiatab 
Posyandu. 



Gambar 12. Stunting 

Sumber: httos://www. iawaoos.com 


Perhatikan Tumpeng Gizi Seimbang sebagai panduan menyusun menu makanan dan 
contoh menu makanan seimbang sesuai kebutuhan kalian. 
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Tabel 6. Contoh Menu Dengan Energi 2.500 kilo kalori, 2.000 kilo kalori dan 1.700 kilo kalori 


Waktu 

Jenis Hidangan 

Ukuran Rumah Tangga Untuk 

2.500 kilokalori 

2.000 kilokalori 

1.700 kilokalori 

Pagi 

Nasi 

2 sendok nasi 

2 sendok nasi 

1 sendok nasi 

Daging bumbu semur 

1 potong 

1 potong 

V 2 potong 

Tumis kacang 

panjang + tauge 

1/2 mangkok 

1/2 mangkok 

V 2 mangkok 

Teh manis 

1 gelas 

1 gelas 

1 gelas 

10.00 

Bubur kacang hijau 

1 gelas 

1 gelas 

1 gelas 

Siang 

Nasi 

3 sendok nasi 

2 sendok nasi 

1V 2 sendok nasi 

Ikan goreng 

1 potong 

1 potong 

1 potong 

Tempe bacem 

2 potong 

1 potong 

1 potong 

Lalap 

1/2 mangkok 

I /2 mangkok 

I /2 mangkok 

Sayur asem 

1 mangkok 

1 mangkok 

1 mangkok 

Sambal tomat 

1 sendok makan 

1 sendok makan 

1 sendok makan 

Nenas 

1 potong 

1 potong 

1 potong 

16.00 

Buah 

- 

- 

1 potong 

Malam 

Nasi 

3 sendok makan 

2 sendok makan 

1 1/2 sendok makan 

Pepes ayam 

1 potong 

1 potong 

1 potong 

Tahu balado 

1 potong 

1 potong 

1 potong 

Sayur bening bayam 
+ jagung muda 

1 mangkok 

1 mangkok 

1 angkok 

Pepaya 

1 potong 

1 potong 

1 potong 
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RANGKUMAN 


Zat makanan adalah zat yang kita butuhkan untuk bertahan hidup. Terdiri dari 
makronutrien dan mikronutrien. Makronutrien diperlukan dalam jumlah banyak oleh 
tubuh sedangkan mikronutrien diperlukan dalam jumlah sedikit. Makronutrien terdiri 
atas karbohidrat, protein, dan lemak; sedangkan mikronutrien terdiri dari vitamin dan 
mineral. 

Agar kita selalu sehat,kita memerlukan makanan yang bergizi seimbang. Makanan 
bergizi seimbang adalah makanan yang memiliki nilai gizi sesuai dengan kebutuhan 
serta dipengaruhi beberapa faktor seperti jenis kelamin, usia, dan aktivitas. 


GLOSARIUM 


Angka Kebutuhan Gizi 

Asam amino esensial 

Asam amino non esensial 

Asam lemak jenuh 

Asam lemak tak jenuh 

Disakarida 

Makronutrien 

Mikronutien 

Monosakarida 

Oligosagarida 

Polisakarida 

Protein Hewani 
Protein Nabati 


: suatu nilai yang menunjukkan kebutuhan rata-rata zat 
gizi tertentu yang harus dipenuhi setiap hari 
asam amino yang tidak dapat disintesis oleh tubuh 
asam amino yang dapat disintesis oleh tubuh 
asam lemak yang tidak memiliki ikatan rangkap 
asam lemak yang memiliki ikatan rangkap 
karbohidrat yang terdiri dari dua gugus gula 
zat makanan yang diperlukan dalam jumlah banyak 
zat makanan yang diperlukan dalam jumlah sedikit 
karbohidrat yang terdiri dari satu gugus gula 
karbohidrat yang terdiri dari dua gugus gula atau lebih 
gula majemuk yang memiliki lebih dari sepuluh gugusan 
gula 

: protein yang diperoleh dari hewan 
: protein yang diperoleh dari tumbuhan 
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